Uzaleznienie od gier

Dzieci poswiecajg grom komputerowym coraz wiecej czasu, niektére z nich potrafig grac nawet przez
kilka godzin dziennie. Moze to prowadzi¢ do uzaleznienia.

Dzieci i nastolatki sg szczegdlnie podatne na uzaleznienia, poniewaz ich zdolno$¢ kontrolowania
zachowania jest jeszcze staba. Negatywne nastepstwa naduzywania Internetu i gier komputerowych
pojawiajg sie u nich szybciej i sg bardziej destrukcyjne.

Co powinno zaniepokoi¢ rodzicow?

Sygnatem, ze dziecko jest zagrozone uzaleznieniem, moga byc¢:

Wycofywanie sie z kontaktéw spotecznych — dziecko spedza duzo czasu grajac w gry
komputerowe lub w sieci, unika znajomych i traci dotychczasowych przyjaciét, nikt go nie
odwiedza, samo nie chce do nikogo péjs¢;

Brak innej aktywnosci poza graniem — dziecko spedza na graniu po kilka godzin dziennie,
porzuca dotychczasowe zainteresowania;

Spadek zainteresowania nauka szkolna, zaniedbywanie obowigzkdéw, wagary;
Granie w nocy, spanie w ciggu dnia;

Zaburzenia koncentracji uwagi, pamieci;

Czeste zmiany nastroju;

Konflikty z rodzicami, opiekunami, z powodu ograniczenia dostepu do komputera;

Pojawienie sie objawdéw abstynencyjnych po zaprzestaniu grania — nieprzyjemnego
samopoczucia, rozdraznienia, a nawet niekontrolowanej agresji.

Jesli niepokoi cie zachowanie twojego dziecka, sprébuj odpowiedzieé na ponizsze pytania. Wiekszos¢
odpowiedzi twierdzacych powinna by¢ sygnatem do podjecia dziatan.

Czy twoje dziecko...

Gra w gry kazdego dnia?

Poswieca na granie duzo czasu (ponad 3-4 godz. dziennie)?
Staje sie rozdraznione lub agresywne, gdy nie moze grac¢?
Rezygnuje z kontaktéw z kolegami, ze sportu, aby méc grac?
Gra zamiast odrabia¢ lekcje?

Podejmuje nieudane préby ograniczenia czasu gry?

Zaczyna tracié zainteresowanie codziennymi sprawami?



Jak zapewnié dziecku dobre doswiadczenie z grami?

Niezaleznie od tego, kiedy dziecko zaczyna gra¢ w gry komputerowe, rodzice powinni wprowadzaé
zasady dotyczace korzystania z komputera, ustali¢ ile czasu mozna spedzac na graniu, oraz wskazaé
dopuszczalna tresc gier.

Jak zachowac bezpieczenstwo:

e Okresl zasady dotyczgce czasu, jaki dzieci mogg poswieci¢ na gry komputerowe

e Zadbaj, aby dziecko nie grato codziennie, ale tez nie réb tradycji z tej formy spedzania czasu.
Jesli ustalisz, ze dziecko bedzie grato w gre w okreslone dni np. w pigtki i w niedziele, dziecko
przez caty tydzien bedzie zyto oczekiwaniem na wigczenie komputera

e Ustaw komputer we wspdlnym pokoju, aby mie¢ kontrole nad tym ile czasu poswieca twoje
dziecko na granie

e Zainteresuj sie w co gra dziecko i czy gra jest dla niego odpowiednia. Porozmawiaj z nim o
grach w ktére gra, sprawdz czego moze z nich sie nauczy¢

e Zanim kupisz dziecku gre, upewnij sie ze jest odpowiednia do jego wieku

e Zwrdc¢ uwage, czy w zachowaniu twojego dziecka nie pojawiajg sie sygnaty uzaleznienia od
komputera.

e Upewnij sie , ze twoje dziecko z powodu grania nie zaniedbuje obowigzkéw domowych i
szkolnych

e Jesli twoje dziecko gra w gry internetowe:
e Kontroluj, jakie witryny odwiedza i co tam robi
e Powiedz dziecku aby nie podawato swoich danych osobowych innym graczom

e Ostrzez dziecko przed spotkaniami z innymi graczami w realnym $wiecie. Jesli chce pdjs¢ na
takie spotkanie, powiniene$ mu towarzyszy¢.

e Umow sie z dzieckiem, ze bedzie ci zgtaszato przypadki agresywnego zachowania w sieci,
grozby, wulgarny jezyk, nieodpowiednie tresci

e Ustal z dzieckiem, ze bedzie cie zawsze informowato o zaproszeniach na spotkanie poza gra

e Interweniuj, jesli uznasz, ze gra zaczyna by¢ niebezpieczna lub nieodpowiednia dla twojego
dziecka. Przerwij kontakt z innymi graczami i zablokuj gre, jesli jakikolwiek element budzi
twdj niepokd;.

Wazne adresy:
e Telefon 800 100 100 800100100pl|

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicow i nauczycieli, ktorzy
potrzebujg wsparcia w zakresie m.in. bezpieczenistwa online, cyberprzemocy i innych
zagrozen zwigzanych z nowymi technologiami komunikacyjnymi.



Telefon 116 111 stuzy mtodziezy i dzieciom potrzebujgcym wsparcia, opieki i ochrony.
Zapewnia dzwonigcym mozliwo$é wyrazania trosk, rozmawiania o sprawach dla nich
waznych oraz kontaktu w trudnych sytuacjach. Jest prowadzony przez Fundacje Dzieci Niczyje
dziatajgca codziennie w godzinach 12-22, pomoc online dostepna na www.116111.pl/napisz

Program Saferinternet www.saferinternet.pl

Polska strona programu Komisji Europejskie ,Safer Internet” poswiecona bezpiecznemu
korzystaniu z nowych technologii przez dzieci i mfodziez


http://www.fdds.pl/
http://www.116111.pl/napisz
http://www.saferinternet.pl/

